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前言

“好累啊”已成为许多忙碌工作的都市人的口头禅，其实不仅劳累会造成疲倦，生活中许多因素也会
令人感到疲倦。
睡眠问题、工作问题、心理问题等等，都是导致疲倦的因素。
西方有这样一则寓言：有一匹骆驼能力非常出众，干活任劳任怨。
有一天，主人寻思：既然我的骆驼如此精力充沛、力大无穷，我就一定要物尽其用，能一次搬运走的
东西绝不分两次搬运。
他打算测试一下骆驼一次到底能承载多大的重量。
于是，他找来一捆稻草搁在骆驼的背上，骆驼气定神闲。
主人接着加了一捆稻草，骆驼依旧没有什么反应。
主人便不断地加上一捆，再加上一捆⋯⋯到后来，主人只剩下一捆稻草了，宛若驮了一座小山的骆驼
还是好好地站在那里。
主人不由得暗自得意，心想再加一捆稻草骆驼也必定安然无恙，就随手把最后一捆稻草也放在骆驼的
背上。
不料，就在那一瞬间，这匹高大而能干的骆驼轰然倒下了。
是最后一捆稻草压垮了强大的骆驼？
显然不是，追根究底，骆驼之殇源自前面一捆捆稻草的累积。
这则寓言给了我们一个启示：不管一个人如何强大，他都会有最后的承载极限，如果一味地给他施加
哪怕是毫不起眼的压力，最终，会因为疲倦而被压垮。
其实，在人生路上，我们正是背负着这样的“稻草”前行，或许，单个而论，这一捆捆“稻草”并未
见得沉重，不足为虑，然而当它们积累到一定量的时候，也会像压垮骆驼一样压垮我们的身体，摧毁
我们的神经。
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内容概要

　　从出生的那一刻就开始哭泣。
说明人的一生不会一帆风顺。
谁都会有疲倦的感觉。
但不能因为疲倦而放弃生活。
既然来到这个世界就应该懂得珍惜。
放弃繁琐。
过一种不疲倦的生活。
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书籍目录

第一章 减少生命中的借口——少一些借口，生活更精彩一个小小的借口，在一次又一次被使用中把成
功的可能性不断降低，把生活的快乐指数不断降低，把人生的期望指数不断降低，而疲倦程度却越来
越高。
无论是成功的人生还是圆满的人生，都不是遥不可及。
很多方面，只要我们能学会不给自己任何借口，那么生活自然会变得精彩人生不需要任何借口借口只
会让疲倦叠加消灭借口轻松完成每件事丢弃借口化拙为巧与借口绝交轻松快乐不要让借口增加负担不
给自卑找借口，不因自卑而疲倦丢掉借口，做自己最擅长的事情不要让疲倦助长借口不要让借口变成
习惯第二章 减少对身心的压力——没了压力，就没了疲倦的困扰曾几何时，我们心地澄明，我们毫无
羁绊，我们笑容灿烂，我们快意人生。
然而，当告别懵懂岁月，长大成人直面生活以后，前所未有的压力纷至沓来。
我们渐渐发现，生活其实是一场战争，疲倦由心而生。
当我们找到一种方式，让自己减少压力，那么疲倦就不再困扰你积极休息，保持身体轻松为生活加点
儿“放松”剂化解身边存在的压力舍掉一些无谓的忙碌减少混乱制造的压力善于进行目标管理放下，
给心灵减负提高情商，减少交往压力感恩之心融化压力与疲倦幽默可以化解压力和疲倦乐观将压力与
疲倦化为无形第三章 减少工作中的强度——多一些兴趣，工作更轻松有些人的工作经常身不由己，因
为他们处于被动状态。
例如，老板期望员工的工作更完美却不提高工资。
很多人的职场之路并不平坦，处于一种为了生计四处奔波的状态，这种不稳定的职业生涯会给人带来
强大的精神压力和经济压力。
当你在被动的情况时，当在挑选如意的工作时，不妨让自己先喜欢上这份工作，然后再去做事。
当你的工作中多了兴趣的参与，你会感觉工作更轻松。
工作之余不忘享受生活把工作当作娱乐，没有疲倦可言不同的心态成就不同的工作状态热情让疲倦消
失的无影无踪为薪水做事，会让你疲倦不堪试着让工作充满乐趣敢想敢做不疲倦学会经营自己的天赋
热情是工作的灵魂，疲倦的克星平凡的工作不是疲倦的借口从基层做起并不是疲倦的根源跟随心灵去
做事，忘却疲倦第四章 减少不必要的忧虑——活出自己，找到不疲倦的幸福卡耐基认为，忧虑是人类
面临的最大问题之一。
因为在医院里，有半数以上的床位让那些精神或情绪上有问题的人占住了。
忧虑甚至会使最顽强的人生病，忧虑更是长寿的克星。
我想谁也不想经受病痛的折磨，更不想让自己思想上也疲倦不堪，那我们，就要想办法消除眼前的忧
虑，找到不疲倦的生活。
减少忧虑和疲倦的困扰幸福由你自己决定忧虑未来只会让疲倦加倍扫除让你疲倦的心理病毒不要让别
人扰乱你的生活庸人自扰让疲倦乘虚而入远离消极心态远离疲倦困扰解决烦恼疲倦无处可存悲观情绪
吞噬快乐生活开朗可以抵御疲倦的侵袭第五章 减少对他人的计较——多一些包容，少一些抱怨的疲倦
包容是不计命运错判的，是对伤害自己的人和敌人说一声“谢谢”，是忘记别人对自己情感犯下的罪
行。
也许朋友反目是一种无奈之举，是生计所迫；下级和同级的造谣中伤可能是一时冲动，并非有意而为
不该那么苛刻地要求别人，这样只会让别人受伤害的同时，自己也心存内疚，这只会让你多了抱怨和
疲倦。
去谅解别人，就是在谅解自己跟小人较劲儿，自找烦恼宽恕他人让心情平静原谅朋友不因后悔而疲倦
包容别人的嘲讽才可一飞冲天嫉妒是抱怨的怂恿者包容别人的错误让自己心安宽容能化干戈为玉帛抱
怨别人的过错只会让自己疲倦原谅让你免受抱怨的纠缠不要让抱怨毁了一生的友谊爱护对手，享受成
功的快乐理解他人，让自己前进更容易第六章 减少对欲望的追求——欲望越多，人就越感到疲倦第七
章 减少不良情绪的爆发——管理情绪，别让情绪增添疲倦第八章 减少生活中的规矩——不再墨守成
规，随性而行

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不疲倦的生活>>

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不疲倦的生活>>

章节摘录

亚当和夏娃极力为自己寻找借口的原因只有一个，那就是：掩盖自己的过错。
他们都在显而易见的事实面前，没有勇气承认自己的过错。
他们要永远背负着借口行走，他们的心里会被疲倦控制。
其实，只要用心寻找，甚至粗粗的想想，我们总可以找到相关的细节，会对我们行动产生不利的影响
。
人们之所以这样喜欢找借口，与亚当和夏娃一样，只是为了推卸自己应当承担的那部分责任，虽然你
推卸掉了责任，但并不会让你减轻负担，反而会因为自责让你感到疲倦不堪。
要走向成功的人生，第一要义就是停止为自己找借口。
停止借口，其根本就是把责任这两个字勇敢的扛在自己身上。
而不是随意去甩给别人，让自己背负歉疚。
西点军校是世界上最著名的高校，这里培养出来的是美国乃至世界军政界的精英。
进入西点军校的学生所要学习的第一课，就是停止给自己找借口。
在西点军校，学生遇到军官的问话，只能做出四种回答：“报告长官，是”；“报告长官，不是”；
“报告长官，我不知道”；“报告长官，没有任何借口。
”除此之外，学生没有权利为自己的过失做过多的解释。
帽子戴歪的学生面对军官的训斥，如果辩解说：“我起床时太匆忙，没来得及整理。
”，那只能得到更加严厉的训斥。
因为军官要的只是结果，而不是滔滔不绝的辩解。
辩解不会带来什么好处，那只会让你更加累。
“没有任何借口”作为西点军校的行为准则之一，正是要教会学生对自己的行为负责，并在完成任务
的过程中，不畏艰险、勇往直前。
也正是这样的精神，才使得西点军校培养了无数政界、军界精英。
一个总是为自己找借口的人，在工作中永远得不到同事的信任，在社会上永远得不到他人的认可和尊
重，最终只会变成为一个一事无成的失败者，这时候，你会问，为什么我会如此疲倦，为什么别人却
如此轻松？
很简单，因为你被借口绊住了脚。
我们需要做的，就是从现在开始，对自己说：“我不需要任何的借口。
”
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编辑推荐

《不疲倦的生活》：春天的花开得疲倦的时候，它们就悄然地撤离枝头，放弃了美丽留下了小小的果
实；当天空疲倦的时候，它就用月亮替换太阳，让人们甜甜的熟睡；当生活疲倦的时候，不妨放下手
头的琐事，一个人离开喧闹的都市，走近自然。
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